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IZVLEČEK 
V diplomskem delu smo v uvodnem delu predstavili značilnosti športne panoge in značilnosti 
starostne skupine otrok in mladostnikov. Na kratko smo predstavili razvoj gibalnih 
sposobnosti deskarjev in najpogostejše športne poškodbe, ki se pri deskanju na snegu 
pojavljajo, in pojasnili vzroke za njihov nastanek. Na podlagi starostne skupine smo v jedru 
opisali program vadbe, v katerem smo upoštevali njihove značilnosti. Pojasnili smo, zakaj in 
kako razporejamo razvoj posameznih gibalnih sposobnosti otrok. 
Program mladinske reprezentance tako vključuje in upošteva izkušnje, ki smo jih pridobili v 
praksi kot bivši tekmovalci in kot trenerji, ter znanje, pridobljeno na Fakulteti za šport v 
Ljubljani. Predstavili smo program vadbe, tekmovanj in treningov v pripravljalnem delu 
sezone, zakaj se odločamo za tabore in kaj vse treningi gimnastike vsebujejo.  
Namen diplomskega dela je bil predstaviti celoletni program treningov mladinske 
reprezentance prostega sloga v deskanju na snegu in primerjati način treniranja, organizacijo 
in izvedbo programa s prejšnjimi, ko so bile zahteve športa še manj specifične, potrebe po 
celostni pripravi in razvoju motoričnih sposobnosti otroka pa manjše.  
V diplomskem delu smo uporabili deskriptivno metodo dela, zato je diplomsko delo 
monografskega tipa. Pri analizi športne panoge in starostnih značilnosti otrok in 
mladostnikov so nam bili v pomoč domači in tuji viri iz knjig, diplomskih nalog in s spleta ter 
lastne izkušnje poučevanja na področju deskanja na snegu prostega sloga. Prav tako smo 
predstavili vzroke, zaradi katerih smo se odločili za spremembe v organizaciji in izvedbi 
programa.  
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ABSTRACT 
In the introduction of the thesis we presented characteristics of the sports industry and 
characteristics of the age group of children and adolescents. We presented the most 
common sports injuries in snowboarding and explain the causes for their occurrence. In the 
body of the thesis we described the training program based on the age group, taking into 
account their characteristics. We explained why and how are we contributing to the 
development of children’s individual physical abilities. 
 
The program of training and coaching the national youth team is based on the practical 
experiences gained as former competitors and now as coaches and of course the knowledge 
acquired at the faculty of sports. We presented a program of exercises, competitions and 
trainings in the preparatory part of the season, why we decide to do sports camps, and what 
is the content of the gymnastics trainings.  
  
The purpose of the thesis was to present a yearly program of trainings of the national youth 
team of freestyle snowboarding and to compare the method of training, organization and 
implementation of the program with the previous ones, in which the requirements of the 
sport were even less specific and the need for comprehensive preparation and development 
of motor skills of the child perceived as lesser. 
  
The descriptive method was used in the thesis, which is why it is of a monograph type. In 
analyzing the sports industry and the age characteristics of children and adolescents Slovene 
and foreign resources from books, the Internet, other diploma theses and own experience of 
teaching in the field of freestyle snowboarding were used and proved helpful. We also 
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Potreba po gibanju je za človeka naravna. Otrok ob gibanju razvija in krepi svoje telo, 
usklajuje lastno motoriko, v povezovanju posameznih telesnih in športnih dejavnosti pa si uri 
spretnosti. Brez telesne in športne dejavnosti si niti ne moremo predstavljati celostnega 
otrokovega razvoja. Lahko bi dejali, da je šport v otroštvu in mladostništvu najboljša naložba 
za posameznikovo ustvarjalno in polno življenje kasneje. Toda v praksi lahko stvari zavijejo v 
drugo smer. Pri delu z mladimi smo mnogokrat priča negativnim pojavom, ki se kažejo v 
vsebinsko neustrezni vadbi ali neprimernih pedagoških ravnanjih z njimi, in sicer ne glede na 
to, ali gre za športno vzgojo ali za usmerjeno športno (obšolsko) dejavnost (Škof, 2016).  
Pri deskanju na snegu prostega sloga športa ni težko približati otroku v smislu, da bi mu ta 
postal zanimiv. Gre namreč za življenjski slog mnogih in k samemu športu spadata še način 
oblačenja in vedenja, zato otroci v profesionalnih deskarjih hitro najdejo vzornike, ki bi jim 
želeli biti podobni, pa naj bo to v samem deskanju ali načinu oblačenja in vedenja. Prav tako 
je ta šport adrenalinske narave, zato v otrocih in mladostnikih, ki iščejo svojo identiteto in 
potrditev, takoj vzbudi zanimanje.  
Gmajnar je leta 2004 v svojem članku zapisal, da prihajajo generacije, ki ne le da se z 
deskanjem ukvarjajo, temveč ga tudi živijo. Zato je dolžnost stroke, staršev in vseh vpletenih 
v vzgojo in izobraževanje, da pokažejo razumevanje in zanimanje za šport, ki osvaja svet. Žal 
je nerazumevanje športa vse prevečkrat krivo za to, da posamezne športne panoge in njene 
filozofije ne poznamo dovolj.   
Deskanje na snegu se je v zadnjih 30 letih razvilo iz filozofije in načina življenja v olimpijsko 
športno panogo. S tem so se zahteve športa in specifične lastnosti posameznih disciplin v 
deskanju na snegu (izvorno »Half pipe«, »Slopestyle« in »Big air«) še povečale. Trenerji so 
morali začeti natančno načrtovati treninge svojih tekmovalcev, zaradi ekstremne narave 
športa pa so v trenažni proces morali vključiti tudi preventivo pred poškodbami ter varnost. 
Profesionalni deskarji so zaradi visokih skakalnic in nevarnosti padcev pri skokih, ki jih niso 
obvladali dovolj, treninge prestavili v gimnastične telovadnice, na prožne ponjave, kjer so 
lahko skoke do podrobnosti izpilili in jih šele nato prenesli na sneg. V trenažni proces so se 
začeli vključevati treningi za moč, vzdržljivost, hitrost, koordinacijo in ravnotežje. Zaradi 
zahtevnosti skokov in vedno večje konkurence pa so trenerji začeli tehnično preučevati 
posamezne skoke in razvili so specifične značilnosti trenažnega procesa, kot jih poznamo v 
mnogih, če ne skorajda v vseh športih (Willmott in Collins, 2017). 
1.1 Značilnosti športne panoge 
Moderno tekmovalno deskanje na snegu se je razvilo v Ameriki okoli leta 1960. Od takrat je 
deskanje na snegu kot subkultura in rekreativna športna panoga eksponentno rastlo tako, da 
gre danes za enega izmed najhitreje razvijajočih se športov na svetu (Turnbull, Keogh in 
Kilding, 2011). Deskanje prostega sloga je zelo mlada športna panoga, med zimskimi športi 
pa celo ena izmed najmlajših. Na olimpijskih igrah leta 1998 v mestu Nagano na Japonskem 
se je prvič pojavila ena izmed zdaj treh disciplin – »halfpipe«. Šele 16 let, torej leta 2014, se 
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je na olimpijskih igrah v Sochiju pojavila druga disciplina, imenovana »slopestyle«. Na 
letošnjih zimskih olimpijskih igrah v Pyeongchangu pa so kot tretjo disciplino dodali še »big 
air«.  
1.1.1 »Halfpipe« (slo. snežni žleb) 
Snežni žleb je ena izmed najstarejših disciplin prostega sloga. Na tekmovanjih serije FIS lahko 
tekmovalci v tej disciplini pričnejo tekmovati, ko v koledarskem letu tekmovalne sezone 
dopolnijo 13 let, vendar lahko na velikih tekmovanjih nastopijo šele pri 15 letih (FIS – The 
international snowboard competition rules, 2015). 
Gre za izjemno tehnično disciplino, ki zahteva visoko stopnjo obvladovanja vožnje po robniku 
in razvit občutek za njegov nastavek zlasti v območju vožnje po krivulji, kar pride najbolj do 
izraza, kadar je na tem delu mehkejši ali novozapadli sneg. Hitrost vožnje določa višino 
skoka, zaradi visoke hitrosti pa so sile, ki rušijo ravnotežni položaj v območju krivulje, 
izjemno velike, zato uravnoteženost tekmovalca na deski in pravilno vertikalno gibanje s 
centralnega težišča telesa predstavljata velik izziv. Pravilno vertikalno gibanje centralnega 
težišča telesa je izjemno pomembno pri vožnji po krivulji zaradi ustvarjanja pritiska na 
podlago in zaradi pospeševanja, pa tudi zaradi boljšega občutka za ustrezno silovitost odriva.  
Odriv pri deskanju v snežnem žlebu ima vlogo natančnega uravnavanja mesta doskoka na 
želeno mesto v zgornjem delu krivulje, kjer je naklonina največja, s tem pa so sile v fazi 
doskoka najnižje. Pri tem gre za zelo občutljivo usklajevanje časovne izvedbe odriva in 
njegove silovitosti, pri kateri mora deskar zelo dobro oceniti hitrost in amplitudo faze leta. 
Največja posebnost te discipline je, da se akrobatski elementi izvajajo s fazo odriva, zamaha, 
leta ter doskoka v drugi ravnini, kot smo je ljudje sicer navajeni, in je v primeru snežnega 
žleba obrnjena za skoraj 90°, prav tako pa so krivulje, po katerih deskar preide v ravnino 
izvedbe akrobatskih elementov, eliptične, prehod pa bistveno hitrejši kot pri skakalnicah. 
Zaradi tega je treba s treningom snežnega žleba pričeti zelo zgodaj, ker so mladi praviloma 
dovzetnejši za tovrstne nenaravne prilagoditve, vendar pa je treba biti v začetku vztrajen in 
potrpežljiv. 
Posebnost snežnega žleba je, da za razliko od skokov na skakalnicah deskar z uravnavanjem 
hitrosti in izletnim kotom sam določa višino in dolžino faze leta (amplitudo), medtem ko je 
pri skakalnicah ta določena z dolžino območja ravnega dela, ki ga je treba preleteti. Zaradi 
simetričnosti objekta je pri vožnji v snežnem žlebu in navezovanju skokov pomemben tudi 
ritem vožnje. 
Gartner je v svoji diplomski nalogi leta 2016 zapisal tako: »Zaradi teh posebnosti je po našem 
opažanju trening snežnega žleba izjemno pomemben in nujen del v procesu treninga mladih 
tekmovalcev, saj omogoča postopno učenje, hkrati pa je prenos znanja pri disciplinah 
akrobatski skoki in ›slopestyle‹ po naših izkušnjah zelo pozitiven in v večji meri enosmeren. 
Mislimo, da tekmovalci, ki imajo dobro tehnično osnovo v disciplini snežni žleb, hitreje 
prenašajo znanje na ostali dve disciplini prostega sloga, obratno pa ne tako izrazito.« 
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1.1.2  »Slopestyle« 
»Slopestyle« je mlada tekmovalna disciplina prostega sloga, ki je nastala z združitvijo skokov 
in drsnih objektov, ki se jim je pozneje pričelo dodajati tudi dele snežnega žleba in drugih 
povsem novih objektov. S tekmovanji serije FIS lahko tekmovalci v tej disciplini začnejo 
tekmovati, ko v koledarskem letu tekmovalne sezone dopolnijo 13 let, vendar lahko na 
velikih tekmovanjih nastopijo šele pri 15 letih (FIS – The international snowboard 
competition rules, 2015). 
Objekti niso strogo določeni, zato lahko organizatorji tekmovanja uporabijo zelo raznolike 
objekte, ki so pogosto prepuščeni domišljiji ekip, ki urejajo snežne parke, in seveda 
organizatorjem. Snežni poligoni, ki jih pripravijo za tovrstna tekmovanja, tekmovalcu 
omogočajo izbiro različnih kombinacij objektov. Disciplina predstavlja tekmovalno različico 
deskanja za zabavo v snežnem parku, kjer so zaporedoma postavljene skakalnice, različni 
drsni in drugi objekti. Ta disciplina zaradi raznolikosti objektov, ki so lahko uporabljeni na 
tekmovanjih, zahteva izjemno široko deskarsko znanje, zaradi navezovanja akrobatskih 
elementov in njihovega povezovanja v končne tekmovalne sestave pa predstavlja 
najkompleksnejšo disciplino prostega sloga. Tekmovalec ima možnost izbire in uporabe 
različnih kombinacij objektov, kjer se lahko močno izrazi njegova kreativnost pri izvedbi 
določenega elementa.  
Prav zaradi vseh opisanih značilnosti je to ena izmed najprivlačnejših, hkrati pa zaradi 
razširjenosti snežnih parkov tudi ena izmed najbolj množičnih tekmovalnih disciplin. Za 
uspešnost nastopanja v tej disciplini mora tekmovalec na tekmovanjih najvišjega nivoja v eni 
sestavi prikazati vsaj tri različne skoke, poleg tega pa mora prikazati kreativnost, visoko 
tehnično zahtevnost in natančno izvedbo elementov na drugih, večinoma drsnih objektih 
(Gartner, 2016). 
1.1.3 »Big air« (slo. akrobatski skoki) 
Akrobatski skoki predstavljajo najmlajšo olimpijsko disciplino prostega sloga, ki je bila, kot 
smo omenili že prej, na program iger dodana prvič letos. S tekmovanji serije FIS lahko 
tekmovalci v tej disciplini pričnejo tekmovati, ko v koledarskem letu tekmovalne sezone 
dopolnijo 15 let.  
Gre za najmanj kompleksno olimpijsko disciplino prostega sloga, pri kateri tekmovalec pri 
vsakem nastopu izvede en akrobatski skok. Potek največjih tekmovanj FIS in tudi tekmovanj 
serije WST se je v preteklosti skupaj s pravili pogosto spreminjal. Običajno tekmovalci 
kvalifikacije pričnejo v dveh ali več skupinah in opravijo dva kvalifikacijska nastopa. Za končni 
rezultat kvalifikacij šteje samo nastop, za katerega je tekmovalec prejel najboljšo oceno. V 
finalu tekmovanj svetovnega pokala organizacije FIS ima tekmovalec tri nastope, upošteva 
pa se seštevek točk dveh najbolje ocenjenih različnih skokov. Obstajajo tudi druge možnosti 
poteka tekmovanja, ki pa so redko uporabljene (FIS – The international snowboard 
competition rules, 2015). 
Glede na navedena pravila lahko vidimo, da je v tej disciplini tekmovalec lahko izjemno 
uspešen, če ima izpopolnjena samo dva izjemno zahtevna akrobatska skoka. Poleg tega pa si 
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lahko med treningom dokaj natančno izmeri mesto zaleta, ker izvaja samo en skok pri 
vsakem nastopu (Gartner, 2016). 
1.2 Značilnosti starostne skupine otrok 
Večino tekmovalcev mladinske reprezentance v deskanju na snegu prostega sloga lahko po 
Škofu (2016) uvrstimo v obdobje razvoja gibanja v čas pubertetnega zagona rasti. To je 
obdobje v starosti od približno 11 do 15 let, imenovano tudi obdobje uporabnosti in 
prilagajanja (ang. application stage). Zaradi hitre in neenakomerne rasti je dinamika razvoja 
»informacijskih« gibalnih sposobnosti nekoliko upočasnjena. Procesi v nadzoru gibanja 
potrebujejo nekaj časa, da se prilagodijo hitrim spremembam »periferije« (spremenjenim 
dolžinam kosti , ki pomenijo spremembo ročic, in s tem navorov v posameznih sklepih). Kljub 
temu ali še zlasti zaradi tega je pomen izpopolnjevanja gibanja (tehnike gibanja) v tem času 
neprecenljiv. Začetno obdobje pubertete torej pomeni obdobje prilagajanja gibalnih veščin 
in posameznih tehnik posameznikovim telesnim spremembam. Obdobje pubertete pomeni 
tudi obdobje hitrega kognitivnega razvoja in čustvenega razvoja. Na osnovi tega in zaradi 
širjenja izkušenj v tem obdobju pogosto pride do usmerjanja mladih v različne športne 
dejavnosti. Njihove želje in interesi postanejo pomemben regulator njihove gibalne 
učinkovitosti. Po 15. letu starosti se zaradi hormonskih vplivov poveča sposobnost za 
proizvodnjo sile in mišičnega dela. Nastopi čas za razvoj »energijskih« gibalnih sposobnosti 
(moč, največja hitrost, absolutna vzdržljivost).  
Gre za sposobnosti, ki temeljijo predvsem na zmožnosti proizvajanja velike mišične sile ali 
vzdrževanja te sile skozi daljši čas. Toda to ne pomeni, da se sposobnost gibalnega učenja 
preneha. Želimo poudariti le to, da je otroško obdobje z vidika bioloških možnosti čas, ki ga 
je najbolj racionalno izkoristiti za učenje novih gibanj in ki je manj primerno za razvoj 
»energijskih« gibalnih sposobnosti (Škof, 2016). 
1.2.1 Razvoj telesnih in gibalnih sposobnosti  
Če je bil otrok v predšolskem obdobju deležen dovolj obsežnih in kakovostnih gibalnih 
vzpodbud in če je usvojil osnovna naravna gibanja, bo čas poznega otroštva zaradi relativno 
visoke razvitosti in plastičnosti živčnega sistema zanj čas priložnosti. Je čas učenja in 
razvijanja široke gibalne podkovanosti v kompleksnih in specifičnih gibanjih, torej čas 
polnjenja gibalnega spomina (Škof, 2016). 
Vse, kar trenerji danes poznajo, so večinoma prevzeli iz alpskega smučanja in njegovega 
preučevanja, vendar razen gravitacije, ki deluje na smučarja in deskarja med vožnjo, 
podobne snežne površine, na kateri delujeta, in seveda tehnike vijuganja (z nastavitvijo 
robnika in v zarezni tehniki) nimata alpsko smučanje in deskanje prostega sloga ravno veliko 
skupnega. Veliko več skupnih točk ima smučanje prostega sloga z deskanjem prostega sloga 
ali pa alpsko smučanje z alpskim deskanjem (Lešnik, 2010). 
Turnbull, Keogh in Kilding (2011) so zapisali, da mora deskar oz. njegov mišično-skeletni 
sistem premagati oz. prerazporediti vertikalno silo, ki deluje na telo ob pristanku, zato 
morajo mišice in tetive delovati kar se da povezano. Kipp je leta 1998 v svoji raziskavi zapisal, 
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da gre pri deskanju na snegu prostega sloga za eksploziven šport, kar pojasni, zakaj so 
trenerji takrat toliko časa namenili treningu hitrih in koncentričnih gibanj. Danes trenerji 
vedo, da je eksplozivnost pri deskanju na snegu pomembna, vendar so postale zaradi razvoja 
različnih disciplin pomembne postale tudi ostale gibalne sposobnosti, ki morajo biti razvite 
na kar se da visokem nivoju, če želimo optimalno delovati v tekmovalnem obdobju. Za 
doseganje optimalnih rezultatov in napredka je treba pri tekmovalcih razvijati naslednje 
gibalne sposobnosti, s poudarkom na vrstnem redu, v katerem so navedene: moč, gibljivost, 
ravnotežje, koordinacija, vzdržljivost in hitrost (Turnbull, Keogh in Kilding, 2011). 
Pri deskanju na snegu prostega sloga je predvsem pomembno, da pri mladih tekmovalcih 
razvijamo mišično moč, saj je od nje odvisen tudi razvoj hitrosti, s čimer pa pomembno 
vplivamo na eksplozivnost, torej razvoj hitre moči, ki posledično vpliva na višino skoka. 
Pozorni moramo biti tudi na to, da hipertrofije ne razvijamo ločeno od ostalih gibalnih 
sposobnosti, ampak da jo razvijamo skladno z vzdržljivostjo v moči in stabilizacijo z vidika 
moči, saj zaradi hormonskega stanja otroci in mladostniki do 18. leta niso sposobni 
pridobivati veliko mišične mase. 
1.2.2 Priprava tekmovalcev 
Pri načrtovanju kondicijske priprave moramo izhajati iz energijskega sistema, ki prevladuje 
med tekmovanjem in je določen s časom oz. trajanjem tekmovanja. Pri »snežnem žlebu« 
traja tekmovalna vožnja 10 do 15 sekund, kar pomeni, da prevladuje anaerobni sistem, telo 
pa energijo črpa iz ATP-PC.  
V raziskavi, ki jo je že leta 1998 naredil takratni doktorski študent Ron Kipp na Univerzi v 
Utahu, je bilo ugotovljeno, da imajo tekmovalci med vožnjo v disciplini »snežni žleb« srčni 
utrip 92 % (glede na njihovo starost in maksimalni srčni utrip). Vzorec krvi, ki so ga vsako 
tretjo vožnjo vzeli iz blazinice prsta, s čimer so merili laktat v krvi, pa je v povprečju vseboval 
2,9 mmoL-1 (+/– 0,05) laktata.  
Raziskovalci, ki so preučevali primer Svena Thorgena, so z njim med drugim izvedli test 
hitrosti na 5 metrov, kjer se je Sven z rezultatom 1,07 sekunde najbolj približal povprečnemu 
rezultatu elitnih atletov hitrih disciplin (–0,95 sekunde). 
Hkrati se moramo zavedati, da se tekmovalec po vsaki vožnji skozi »snežni žleb« v hoji vrača 
po hribu navzgor na štartni del »snežnega žleba«. Kipp (1998) je izmeril, da je tekmovalčev 
utrip takrat v povprečju 160 bpm. Tekmovalec pa z naslednjo vožnjo začne, ko utrip pade v 
povprečju na 120 do 130 bpm. Tekmovalci svetovnega kova imajo tako v povprečju celoten 
trening discipline »snežni žleb« utrip 140 bpm. Kipp je v svoji raziskavi tako prišel do 
ugotovitve, da pri tekmovalcu ob vračanju na štartno pozicijo prevladuje aerobni energijski 
sistem. Običajen trening na snegu od deskarja zahteva kar nekaj hoje po hribu navzgor 
(naklon hriba je v povprečju 15 do 20°), in sicer ne glede na disciplino, ki jo trenira.  
Raziskovalci, ki so preučevali primer Svena Thorgena, so z njim izvedli tudi vzdržljivostni 
(obremenitveni) test, kjer so merili porabo kisika (VO2max) ter laktat, ki so ga merili v krvi, 
vzeti iz blazinice prsta. Njegov rezultat je bil 65 ml/kg telesne teže, kar ga glede na njegovo 




Tabela vrednosti VO2max (ml/kg/TT) za moške 
  Rezultat 
Starost Zelo 
slabo 
Slabo Zadovoljivo Povprečno Dobro Zelo 
dobro 
Odlično 
20–24 < 32 32–37 38–43 44–50 51–56 57–62 > 62 
25–29 < 31 31–35 36–42 43–48 49–53 54–59 > 59 
30–34 < 29 29–34 35–40 41–45 46–51 52–56 > 56 
35–39 <28 28–32 33–38 39–43 44–48 49–54 > 54 
40–44 <26 26–31 32–35 36–41 42–46 47–51 > 51 
45–49 < 25 25–29 30–34 35–39 40–43 44–48 > 48 
50–54 < 24 24–27 28–32 33–36 37–41 42–46 > 46 
55–59 < 22 22–26 27–30 31–34 35–39 40–43 > 43 
60–65 < 21 21–24 25–28 29–32 33–36 37–40 > 40 
 
Vzdržljivost oz. aerobna komponenta deskarjev na snegu prostega sloga mora biti dobro 
razvita, ker treningi na snegu med sezono in tekmovanja v tem obdobju večinoma potekajo 
na nadmorski višini, večji kot 1.600 metrov, kjer je odstotek kisika razmeroma manjši.  
1.2.3 Poškodbe pri deskanju na snegu prostega sloga 
Najpogostejše športne poškodbe pri deskarjih se zgodijo večinoma ob pristanku. Turnbull, 
Keogh in Kilding (2011) so v svoji raziskavi zapisali, da obstaja pomembna razlika med 
poškodbami gležnja in kolena in da je prvih bistveno več kot drugih. Največkrat gre za 
preobremenitev sprednjega (anteriornega) talofibularnega ligamenta (iz skočnice na 
mečnico) in zloma talusa, kar imenujejo že kar »deskarski gleženj«. Te poškodbe niso 
pogoste samo pri deskarjih začetnikih, ampak tudi pri bolj izkušenih deskarjih, ki zaradi 
skokov z večjo amplitudo pristajajo zaradi večje višine tudi z večjo silo. Ugotovili so, da je 
poškodba verjetno tako pogosta tudi zaradi mehke deskarske obutve, ki gležnju ne 
predstavlja dovolj dobre opore. Tretja pogosta poškodba pri deskarjih je dislokacija 
ramenskega sklepa, tj. ruptura, strganje mišic rotatorne manšete ali ločitev akromio-
klavikularnega sklepa. Gre za poškodbo, do katere pride ob padcu. Pri deskarjih začetnikih pa 
je precej pogosta tudi poškodba zapestja zaradi padcev med vožnjo. Poškodbe niso nujno 
pogostejše pri težjih skokih, nedvomno pa so pogostejše pri skokih, ki jih ne obvladamo do 
popolnosti. Težavnost skokov se premo sorazmerno zmanjšuje s številom  ponovitev, ki jih 
deskar naredi (Hebert Losier in Holmberg, 2013). 
Da se izognemo nepotrebnim poškodbam, je pomembno skoke začeti trenirati na nizkih in 
manjših objektih, kjer je tveganje za nastanek poškodb mnogo manjše kot na večjih objektih. 
Ko se na teh objektih deskar počuti popolnoma samozavestno in je brez strahu, lahko v 
naslednji fazi usvoji še posamezne tehnične malenkosti in izvedbo skoka tako prenese na 
večjo skakalnico. Težji kot je skok in večja kot je skakalnica, večje je tveganje za nastanek 
poškodbe. Končna izvedba skokov pri deskarjih, ki sta jih Willmott in Collins (2017) vključila v 
raziskavo, je bila mnogo boljša pri tistih, ki so načrtno in počasi šli skozi vse faze učenja, kot 
pri tistih, ki so faze preskakovali in manj načrtno prišli do končnega cilja. Čim večje število 
ponovitev ugodno vpliva tudi na čustveno stabilnost (manj je živčnosti) in boljšo samozavest 
 13 
 
deskarjev. Glede na pogostost določenih športnih poškodb smo oblikovali tudi program 
preventivne vadbe in trening stabilizacije. 
1.2.4 Preventivni treningi 
Za specifično pripravo športnika na tekmovalni nastop uporabljamo različne modele treninga 
v olajšanih okoliščinah, ki vključujejo skoke na prožnih ponjavah za učenje prostorske 
zaznave in skoke s pristankom na zračnih blazinah, ki so največji približek realnim pogojem, v 
katerih bo kasneje skok izveden. Shaun White (trikratni olimpijski prvak v disciplini »snežni 
žleb« v letih 2006, 2010 in 2018), je bil prvi, ki je leta 2008 postavil zasebni objekt v 
Silvertonu, tj. v ameriški zvezni državi Colorado, namenjen treningom v olajšanih okoliščinah 
in z doskočiščem v peno. Trening na teh objektih se uporablja v pripravah vsakega deskarja 
na snegu prostega sloga zaradi znatno manjšega tveganja za nastanek poškodb. Na 
omenjenih objektih lahko razvijamo kinestetično predstavo in uspešno razvijamo gibalne 
vzorce, ki so potrebni za kasnejšo izvedbo skoka na snegu. Naslednja oblika treniranja v 
olajšanih okoliščinah je trening na snegu v pomladnem, poletnem in jesenskem času, ko je 
sneg zaradi višjih temperatur mnogo mehkejši. Nekateri športniki, ki sta jih v raziskavo 
vključila Willmott in Collins (2017), so dejali, da so prav ti pogoji za njih najugodnejši za 
pristajanje novih skokov.  
Turnbull, Keogh in Kilding (2011) so v sklepnem delu svoje raziskave zapisali, da je treba 
šport dobro poznati ter da bi morali športni strokovnjaki in trenerji, če želijo preprečiti 
poškodbe pri deskarjih, v načrtovanje programa treningov vključiti preventivno vadbo. Vloga 
in pomen vadbe stabilizacije sta ključnega pomena, če želimo športnika skozi tekmovalno 
sezono pripeljati brez poškodb. Stabiliziran trup ščiti športnika pred poškodbami, omogoča 
doseganje maksimalne sile in moči v mišicah okončin ter izvedbo in daljše ohranjanje dobre 
tehnike. Enako velja za druge sklepe. Z ustrezno podporo stabilnih mišic so ti bolje 
zavarovani pred poškodbami in omogočajo ustrezen prenos sil na sosednje sklepe (z gležnja 
na  koleno, kolke, hrbtenico …). Pri otrocih je vadba stabilizacije trupa še pomembnejša kot 
pri odraslih. Stabilen trup jim omogoča razvoj pravilne drže ter pravilnih gibalnih vzorcev. 
Vadba stabilizacije je več kot le vadba moči, saj nam že ime samo pove, da gre za vadbo, s 
katero vplivamo na proprioceptorje, receptorje za zaznavanje globoke senzibilitete, ki so v 
mišicah, tetivah in sklepih. S treningom postanejo mišice močnejše, odzivi hitrejši, motorični 
programi pa racionalnejši ter bolj usklajeni (Škof, 2016). 
1.2.5 Dvojna kariera  
Najpomembnejšo vzpodbudo mladim za dejavno športno življenje dajejo družinsko okolje, 
šola in šolska športna vzgoja ter športna društva. Za udejstvovanje in športno aktivnost so 
odločilni in odgovorni starši. Cilji kakovostnega in vrhunskega športa so: razvoj, 
izpopolnjevanje ter doseganje najvišje ravni človekovih sposobnosti, lastnosti in značilnosti. 
Del tega je tako šport odraslih kot tudi šport otrok in mladostnikov, kjer gre za vzgojo mladih 
s pomočjo športa, kasneje pa tudi privajanje mladih na zahteve kakovostnega in vrhunskega 




Mladi športniki imajo v srednješolskem izobraževanju dobre možnosti usklajevanja šolskih 
obveznosti in športa, saj zakonodaja predvideva prilagoditve, predpisuje postopek pridobitve 
statusa in predvideva osebni izobraževalni načrt. Najbolje je poskrbljeno za možnosti 
prilagajanja šolskih in športnih obveznosti v gimnazijah, kjer imajo športne oddelke. 
Prilagoditve v športnih oddelkih so: manjše število dijakov, podpora pedagoškega in 
športnega koordinatorja pri usklajevanju obveznosti, individualna pomoč, napovedano 
ocenjevanje, prilagoditev urnikov, prilagoditve nekaterih vsebin glede na potrebe treninga 
(del treninga v šoli), možnost odsotnosti od pouka, pogojno napredovanje, izpiti ob koncu 
leta; vsebujejo pa tudi številne druge ugodnosti, ki jih lahko dijak športnega oddelka izkoristi 
(Kolar idr., 2015).   
Na osnovi napisanega je namen pričujočega diplomskega dela v jedru predstaviti program 
mladinskih  reprezentanc prostega sloga v deskanju na snegu in primerjati način treniranja, 
organizacijo in izvedbo programa s prejšnjimi, ko so bile zahteve športa še manj specifične, 
potrebe po celostni pripravi in razvoju motoričnih sposobnosti otroka pa manjše. 
Prizadevamo si, da bi bil program sodoben in da bi prinašal dolgoročne rezultate, če ga 
primerjamo s programi tujih reprezentanc in delom tujih trenerjev. 
1.3 Cilji in odprta vprašanja 
Cilji diplomskega dela so bili glede na predmet in problem naslednji: 
– Analizirati razvoj deskanja na snegu kot športno panogo, ki je precej mlada, a hkrati 
zaradi naraščajoče konkurence vedno kompleksnejša. 
– Analizirati značilnosti starostne skupine otrok in mladostnikov, ki zaradi razvojnih 
značilnosti potrebujejo individualiziran program in precej natančno obravnavo.  
– Analizirati varnostni vidik športne panoge in preventivo pred poškodbami zaradi 
športne panoge, ki zahteva od tekmovalcev precej skokov in dobro razvite gibalne 
sposobnosti, kot so moč, eksplozivnost, koordinacija in ravnotežje. 
– Analizirati in predstaviti celoletni program treningov mladinske reprezentance, da bi 
bralcu diplomskega dela približali šport in kaj dejansko počnemo tudi takrat, ko nismo 
na snegu. 
– Ugotoviti in analizirati, katere so dobre in slabe strani različnih programov dela, ki so 
se izvajali v preteklosti, in zakaj je trenutni sistem dela uspešnejši in boljši. 
1.3.1 Metode dela 
Uporabljena je bila deskriptivna metoda dela, zato je diplomsko delo monografskega tipa. Pri 
analizi športne panoge in starostnih značilnosti otrok in mladostnikov so nam bili v pomoč 
domači in tuji viri iz knjig, iz diplomskih nalog ter s spleta in lastne izkušnje poučevanja na 
področju deskanja na snegu prostega sloga. Prav tako smo predstavili, zakaj smo se odločili 





V članku iz leta 2011 so Turnbull, Keogh in Kilding napisali, da ravno zaradi hitro 
spreminjajoče in rastoče športne panoge kondicijski trenerji in športni znanstveniki ne vedo 
natančno, kako pristopiti k sistematičnemu trenažnemu procesu. Vse ekipe ogromno 
trenirajo oz. ogromno časa preživijo na snegu, vendar so ti treningi zelo nespecifični (prosto 
deskanje ali rolkanje). Do te ugotovitve sta v svoji raziskavi prišla tudi Willmott in Collins 
(2017), ki sta zapisala, da je »na tej točki trenerje pomembno dobro informirati in poučiti o 
trenažnem okolju«. 
Trenerji deskanja na snegu so včasih elemente treninga povzeli iz trenažnega procesa in 
zakonitosti učenja smučanja, ki pa ga ne gre enačiti s športno panogo, kot je deskanje na 
snegu prostega sloga. Učenje vsakega skoka zahteva specifične podrobnosti oziroma 
tehnične značilnosti, prav tako pa telesno pripravo, da so deskarji skoke sploh sposobni 
izvesti.  
Če so otroci in mladostniki usmerjeni v športno dejavnost, kot je na primer deskanje na 
snegu, kjer je konkurenca vedno večja, moramo poznati in upoštevati individualne lastnosti 
otrok in mladostnikov, jih poslušati in upoštevati njihove želje ter jim glede na zmožnosti 
(talent in finančne zmožnosti staršev) pomagati postaviti realne in dosegljive cilje.  
Mladinsko reprezentanco prostega sloga deskanja na snegu sestavlja sedem tekmovalcev, 
starih od 10 let (najmlajši tekmovalec) do 16 oz. 17 let (najstarejša tekmovalka). Starostna 
razlika med tekmovalci v reprezentanci predstavlja velik problem pri načrtovanju vadbenega 




2.1 Program mladinske reprezentance 
Tabela 2. 
 Program mladinske reprezentance v sezoni 2017/2018 
 JUNIJ JULIJ AVG. SEPT. OKT. NOV. DEC. 
 Pripravljalno obdobje Tekmovalno obdobje Prehodno 
obdobje 





TEDEN 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 
Vzdržljivost v moči R R R R R R R R R R r r r r r r r r r         
Aktivacija         r r r r r R R R R R R R R O O O    
Pliometrija           R R R R R R R r r r r       
Gibljivost R R R R R R R R R R R r r r r r r r r O O O O O    
Koordinacija R R R R R R R R R R R r r r r r r r r O O O O O    
Ravnotežje R R R R R R R R R R R r r r r r r r r O O O O O    
Tehnika     r r r r r r r R R R R R R R          
Regeneracija                        x x   
Testiranja                            
Tehnika deskanja na snegu               R R R R R R R R R  R R  
Priprave        x x       x            
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TEDEN 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 
Tekme x   x x   x x x   x x  x x      
Testiranja          x             
Regeneracija                   x x x x 
Tehnika R R R R r  r r r r r r r r r r r r r     
Tehnika deskanja na snegu R R R R R R R R R R R R R R R R R R     
Ravnotežje r r r r O O O O O O O O O O O O O O     
Koordinacija r r r r O O O O O O O O O O O O O O     
Gibljivost r r r r O O O O O O O O O O O O O O      
Pliometrija Ohranjanje 
Aktivacija 
Vzdržljivost v moči 
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Legenda Tabela 2:  
– R: razvoj sposobnosti; 
– r: manj intenziven razvoj sposobnosti; 
– O: ohranjanje sposobnosti. 
2.2 Pripravljalni del sezone  
Pripravljalni del sezone traja nekje od konca maja do sredine novembra. V tem času večina 
reprezentanc (med njimi tudi slovenska mladinska reprezentanca) izvede dva tabora – enega 
ob koncu junija, ko tekmovalci zaključijo z obveznostmi v šoli, in enega ob koncu avgusta, 
preden se jim začnejo šolske obveznosti.  
V sezoni 2017/2018 sta tabora potekala na enakih lokacijah kot tudi zadnji dve leti: 
– od 24. 6. do 8. 7. v kraju Les Deux Alpes v Franciji, kjer je potekal deskarski tabor na 
snegu, ki so ga spremljale tudi ostale popoldanske aktivnosti in treningi na prostem; 
– od 26. 8. do 1. 9. v t. i. »Adrenalinček Eko placu« v Bovcu, kjer imajo otroci poleg 
adrenalinskih aktivnosti, ki jih tabor ponuja, tudi kondicijske treninge za razvoj 
gibalnih sposobnosti in treninge skokov v vodo. 
 
Slika 1.  Slika iz tabora v smučarskem središču Les Deux Alpes, junij 2017 
Prednost deskarskih taborov v pripravljalni sezoni je v enkratni izvedbi deskarskih ali drugih 
aktivnosti, ki trajajo neprekinjeno teden ali dva. Prav tako ti tabori vključujejo druge 
izobraževalne in zabavne vsebine, kjer se deskarji sprostijo in še bolj povežejo med sabo, kar 
je seveda pomembno pri formiranju ekipe, ki bo ne nazadnje skupaj preživela ogromno časa 
v prihajajoči sezoni. Deskarske tabore izkoristimo tudi za kondicijsko pripravo mladih 
  19 
tekmovalcev in razvoj gibalnih sposobnosti, za katere med sezono, ko je poudarek na 
treningih na snegu, ni toliko časa. Prav tako program treningov vključuje preventivno vadbo 
ter trening moči in ostalih gibalnih sposobnosti zaradi čim bolj uspešno zgrajene baze, iz 
katere izhajamo kasneje, ko načrtujemo treninge v sezoni (Pristavec, 2012). 
Pri treningih v »Adrenalinček Eko placu« izhajamo iz potrebe po razvoju aerobne 
komponente, zato veliko hodimo v hribe, tečemo in kolesarimo. Prav tako razvoj aerobne 
komponente vključujejo treningi, ki jih tekmovalci izvajajo ob koncu sezone oz. po prihodu iz 
smučarskega središča Les Deux Alpes, kjer navedemo, da morajo vsaj dvakrat tedensko (za 
ohranjanje sposobnosti) izvajati eno od aerobnih aktivnosti po lastni izbiri. Mnogi aerobno 
komponento ohranjajo oz. razvijajo tudi s tem, ko v poletnih mesecih čas preživljajo na rolki. 
Treningi moči, ki jih izvajamo tako v Les Deux Alpesu kot tudi v »Adrenalinček Eko placu«, 
temeljijo na razvoju moči mišic trupa. Pomembno je predvsem, da v tem obdobju učvrstimo 
abdominalne mišice in hrbtne mišice. Prav tako izvajamo vaje za mišice nog. Pristanek ob 
skoku zahteva močne sprednje in zadnje stegenske mišice, ki morajo biti predvsem 
enakomerno razvite na obeh nogah. Kot smo omenili v poglavju o preventivi pred 
poškodbami, morajo imeti deskarji zaradi mehke obutve dobro razvite mečne mišice in 
sprednjo mišico tibialis anterior. Vaje za moč zgornjega dela trupa in rok jim omogočajo 
boljše zasuke in obrate, zato jih ne gre zapostaviti. Predvsem pa se na ta način izognemo tudi 
morebitnim poškodbam. 
Pri deskanju na snegu moramo tako ob načrtovanju treninga največjo pozornost nameniti: 
– upogibalkam kolka (m. Iliopsoas), pri katerih gre velikokrat ob hkratni šibkosti mišice 
tudi za skrajšanje te; 
– upogibalkam kolena (m. Biceps femoris), kjer moramo pozornost posvečati predvsem 
simetričnemu razvoju leve in desne zadnje stegenske mišice; 
– iztegovalkam kolena (m. Quadriceps), vsem štirim glavam sprednje stegenske mišice 
in 
– mečnim mišicam (Turnbull, Keogh in Kilding, 2011). 
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Slika 2.  Deskarji med izvajanjem vaje za razvoj moči mišic trupa, »Adrenalinček Eko plac«, avgust 2017 
V program vadbe že v pripravljalnem obdobju vključujemo tudi skoke in pliometrijo, vendar 
le če so deskarji dovolj dobro spočiti. S treningi skokov nadaljujemo tudi kasneje na 
kondicijskih treningih in treningih gimnastike. 
Večina ledenikov (Hintertux, Les deux Alpes in drugi), kjer treniramo v pripravljalnem 
obdobju, je visokih od 2.100 3.200 metrov, kar je v povprečju višje kot smučišča, kjer 
treniramo v tekmovalnem obdobju in kjer so organizirane tekme. Eden in tudi načeloma 
glavni od razlogov, zakaj v pripravljalnem obdobju treniramo višje, je pomanjkanje snega na 
smučiščih, ki so odprta pozimi. Vendar če pogledamo drugače, lahko rečemo, da izkoriščamo 
višinske priprave, kot počne večina vzdržljivostnih športnikov. V obdobju dveh do štirih 
tednov se začnejo v telesu dogajati spremembe, čemur pravimo aklimatizacija. Gre za to, da 
se vključujejo obrambni mehanizmi za preživetje v hipoksičnem stanju (hipoksija= 
pomanjkanje preskrbe s kisikom v tkivih), kar pomeni, da če lahko telo deluje v takšnem 
okolju, bo ob istem telesnem naporu in nižje delovalo še bolje. 
Za kondicijsko pripravo mladih tekmovalcev tako skrbimo vse leto na treningih gimnastike in 
tudi takrat, kadar smo odsotni na tekmovanjih v tujini, kjer s kondicijskimi treningi pred 
tekmami vzdržujemo telesno pripravo.  
2.2.1 Treningi gimnastike  
Gimnastika je – podobno kot denimo atletika in plavanje – bazični šport, kar pomeni, da je 
izvrstna osnova za razvoj in napredek pri najrazličnejših športih. Ob samem treningu 
gimnastike otroci pridobijo osnove motorike ter razvijejo kinestetičen občutek za gibanje v 
prostoru, saj izvajajo salte in obrate okoli različnih osi, pri čemer je telo obrnjeno na vse 
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mogoče načine (Bricelj, Gorečan, Bolkovič in Čuk, 2007). Tudi pri deskanju na snegu med 
izvajanjem skokov prihaja do zelo situacijskih gibanj, zato je predhodno pridobljen 
kinestetičen občutek izjemno pomemben za uspešno ter tudi varno izvedbo. Če gre na 
primer pri skoku kaj narobe in smo se primorani iz dane situacije hitro rešiti, nam lahko pri 
tem pomaga dobro razvit kinestetičen občutek.  
Trening športne gimnastike je že dolgo nepogrešljiv sestavni del v trenažnem procesu 
deskarjev na snegu prostega sloga. Skozi celotno sezono člani mladinskih reprezentanc 
opravljajo treninge športne gimnastike, ki so mnogokrat izpeljani v obliki igre, ki pa ima jasno 
postavljena pravila. Treningi gimnastike so sestavljeni iz uvodnega oz. splošnega dela, ki 
zajema splošno ogrevanje (največkrat gre za dinamične gimnastične vaje in igro) in specialno 
ogrevanje z elementi tekaške abecede (skipingi, hopsanja, tek s poudarjenim odrivom itd.), 
lazenjem, plazenjem, vertikalnimi, sonožnimi, zajčjimi in žabjimi poskoki, plezanjem po vrvi 
in ročkanjem na bradlji. Glavni del vadbene enote je sestavljen pretežno iz treninga na mali 
in veliki prožni ponjavi, kjer izvajamo skoke brez vrtenja, skoke z vrtenjem okoli dolžinske osi 
telesa, skoke z vrtenjem okoli čelne osi telesa (salte) in skoke z vrtenjem okoli čelne in 
dolžinske osi telesa (kombinirani skoki). Pri učenju novih skokov se držimo načel od lažjega k 
težjemu, od podobnega k različnemu, od manj zapletenih vaj do kompleksnejših ter od 
znanega k neznanemu.  
Treningi gimnastike se glede na obdobje trenažnega programa po vsebini razlikujejo. V Tabeli 
2 je natančno prikazano, kdaj katero od gibalnih sposobnosti razvijamo in kdaj ohranjamo. 
Razvoj sposobnosti prilagajamo starosti otroka in nivoju njegovih gibalnih sposobnosti. 
Previdni moramo biti predvsem pri podajanju vsebin otrokom in mladostnikom, saj jim 
želimo treninge gimnastike prikazati kot čim bolj zanimive, zato se trudimo, da razvijamo 
posamezne sposobnosti skozi igro in na način, da se sploh ne zavedajo, da so izvedli 
natančno načrtovan trening.  
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Slika 3.  Učenje osnov skokov, gimnastična dvorana Ruše, jesen 2017 
Otroci so med treningom gimnastike zaradi lažjega nadzora in bolj individualnega pristopa 
vedno razdeljeni v dve manjši in bolj homogeni skupini. Na treningih gimnastike smo vedno 
prisotni trije trenerji, saj člani reprezentance dvakrat tedensko trenirajo z ostalimi člani 
deskarskega kluba SHRED, ki pa jim posvečamo drugačno pozornost. Pri njih smo manj 
natančni pri sami izvedbi določenih elementov skoka in program treningov zanje ni tako 
jasno zastavljen. Mnogi izmed njih nimajo niti želje po tekmovanjih, nekateri pa se treningov 
na snegu sploh ne udeležujejo. Ravno to včasih predstavlja veliko pomanjkljivost, ko 
načrtujemo letni trenažni proces. Je pa seveda to zopet pogojeno s financami (plače 
trenerjev, stroški najema gimnastične telovadnice in njena razpoložljivost ter prosti čas 
otrok/tekmovalcev). 
Gimnastični in kondicijski treningi trajajo od začetka septembra do sredine junija, ko 
priredimo zaključni nastop, na katerega povabimo vse starše in jim pokažemo, kaj smo se na 
treningih naučili. Izredno pomembna je vključenost staršev v izvedbo treninga, saj so konec 
koncev oni tisti, ki otrokom omogočajo tovrstne treninge, kjer se njihovi otroci učijo, 
postajajo gibalno učinkovitejši, dosegajo napredek in rezultate ter se telesno razvijajo. Na 
začetku je sicer treba jasno postaviti mejo, do kam dovolimo, da se starši vključujejo v 
izvedbo samih treningov, zato smo postavili pravilo, da na posameznih treningih starši ne 
smejo biti prisotni brez ustreznega razloga in predhodne najave. Gre tudi za otrokovo 
motivacijo, ki je takoj manjša, če je na treningih prisoten eden od staršev. Zaključni nastop 
imamo ravno iz tega razloga, da lahko otroci v varnem okolju in pod nadzorom trenerjev 
staršem pokažejo, kaj so se naučili. 
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2.2.2 Treningi rolkanja 
Treningi rolkanja so del tehnične priprave na deskanje na snegu. Tehnična priprava je 
povezana z nalogami v procesu športne vadbe, s katerimi izpopolnjujemo tehniko in zato 
tudi specifično koordinacijo v določeni motorični nalogi. Proces tehnične priprave športnika 
imenujemo tudi motorično učenje. Tehnična priprava mora biti v določeni fazi usmerjena 
tudi v prilagajanje te tehnike posameznikovim posebnostim, kar pomeni izpopolnjevanje 
tehnike v stil. Tako tehnika in stil nista dokončno opredeljena, saj se nenehno spreminjata 
(Ušaj, 2003). 
Künzell in Lukas (2011) sta v svoji raziskavi ugotovila, da je bila eksperimentalna skupina, v 
kateri so imeli začetniki pet treningov rolkanja pred treningi deskanja na snegu, boljša v 
učenju deskanja na snegu kot kontrolna skupina, ki so se ji kasneje priključili. 
Eksperimentalna skupina je bila v prednosti pri izvedbi in učenju deskanja zaradi že uspešno 
usvojenih gibalnih vzorcev pri rolkanju.  
Pri tem gre za strukturno učenje, ki poveča prednost in olajša izvedbo v praksi. Med 
procesom učenja rolkanja se zmanjšajo napake v izvedbi deskanja. Razlika je predvsem v 
končnem znanju. Rolkanje je odgovorno predvsem za to, kako bo učenje deskanja potekalo. 
Pri obeh športih gre za enak gibalni vzorec in rolkanje je predvsem pomembno zaradi 
občutka za desko, saj gre zaradi prostih nog na deski za tehnično precej težji šport od 
deskanja, zato lahko drugače rečemo tudi, da gre za učenje v težjih pogojih. Posamezni 
elementi športa pa so enaki kot pri deskanju, zato je transfer toliko lažji. Künzell in Lukas 
(2011) sta v raziskavi torej ugotovila, da predhodno kratko učenje rolkanja vpliva na hitrejše 
učenje deskanja. Vpliv na deskanje na snegu pa ima tudi nadaljnje rolkanje. 
 
2.3 Tekmovalni del sezone 
Tekmovalni del sezone traja od novembra do sredine aprila z vmesnim prehodnim 
obdobjem, zaradi česar smo se odločili za dvojno ciklizacijo. V tekmovalnem obdobju s 
kondicijskimi treningi in treningi gimnastike ohranjamo gibalne sposobnosti in skrbimo za to, 
da ne upadejo. Predvsem tekmovalni del sezone je tudi čas, ko smo največ na snegu. Tako 
lahko takrat znanje novih skokov prenesemo na sneg. Napredek pri posameznem skoku je 
običajno dosežen zelo počasi. Deskar mora napredovati postopno skozi različne faze učenja, 
zato moramo stremeti k iskanju pravih pogojev za učenje, kar vključuje tudi iskanje dobrih 
snežnih objektov in primernih vremenskih pogojev.  
Poiskati je treba optimalni nivo med učenjem novih skokov in utrjevanjem že naučenih, 
pravilno stopnjevati formo do tekmovalnega obdobja in v program treningov umestiti tudi 
čas za okrevanje po morebitnih poškodbah. Tisti deskarji, ki so gibalno spretnejši, 
potrebujejo za to, da se določenega skoka naučijo, manj ponovitev kot drugi, zato je treba v 
program treningov umestiti čas za učenje novih skokov, ki se med posamezniki izjemno 
razlikuje. Pri izvedbi in učenju skokov je predvsem pomembno, kako dobro deskarji poznajo 
osnove, saj je pri učenju novega skoka lažje izhajati iz pred naučenih znanj (Zinzen, Pannier, 
in Clarys, 2009). Šest od osmih športnikov, ki so bili vključeni v raziskavo Willmotta in Collinsa 
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(2017), je povedalo, da je bilo število ponovitev določenega skoka v povezavi s količino 
treninga, ki so jo v nekem obdobju izvedli, ključnega pomena.  
Tehnika vizualizacije in prostorske predstave skokov je ob kombinaciji fizične izvedbe skokov 
nepogrešljivi del v tekmovalnem delu sezone. Prav tako je vizualizacija finančno ugodna, saj 
nas nič ne stane. Vizualizacija skokov je ključna predvsem za ohranjanje samozavesti, kadar 
nismo na snegu in na startu. V tem športu je še posebej pomembna zaradi visokega tveganja 
za poškodbe. Bližje kot smo fizični izvedbi skoka, uspešnejša bo vizualizacija. Torej, ko ima 
deskar znanje, je ob sami vizualizaciji koristno tudi opazovanje drugih pri izvedbi skokov. Kot 
najuspešnejši model učenja se je izkazala kombinacija vizualizacije in posnemanja. Ko 
treniramo v snežnih parkih po Evropi, tako izkoristimo tudi vsako priložnost za opazovanje 
najboljših deskarjev na snegu v živo ali prek različnih medijev. Tako lahko posnemamo zadnje 
trende in smo v koraku z novimi smernicami in izvedbami skokov. 
V tekmovalnem obdobju precej časa namenimo tudi taktični pripravi. Slednja obravnava 
način, kako nastopati na tekmovanju. Ta je lahko v individualnih športnih panogah, kjer so 
ekipni nastopi, in v ekipnih športih, kjer določeni deli ekipe izvajajo posebno taktiko, drugi 
deli pa neko drugo. Za uspešno taktično pripravo moramo poznati tudi nasprotnikove 
taktične variante (Ušaj, 2003).  
Willmott in Collins (2017) sta v svoji raziskavi na podlagi intervjujev s športniki ugotovila, da 
tudi dnevno razpoloženje znatno vpliva na zmožnost izvedbe kvalitetnega nastopa in učenja 
novih skokov. Za uspešno izvedbo novih skokov je ključno tudi, da se športnik na danih 
objektih počuti dobro in da je obkrožen z bližnjimi, torej da deluje v stimulativnem okolju in 
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Tabela 3. 
 Razpored tekmovanj v sezoni 2017/2018 








FIS – evropski 
pokal 
BA, SS 2 
21.–23. 12. 
2017 
Novi Sad (SRB) Mednarodno 
tekmovanje 
RAIL CONTEST 1 
21.–24. 1. 
2018 
Vars (FR) FIS – evropski 
pokal 





FIS – evropski 
pokal 
HP, SS, BA 3 
15.–18. 2. 
2018 
Sarajevo (BIH) FIS – evropski 
pokal, FIS –
tekmovanje 
BA, SS 2 
19. –26. 2. 
2018 
Kopaonik (SRB) FIS – evropski 
pokal, FIS –
tekmovanje 
BA, SS 4 
2.–3. 3.2018 Kitzbuhel 
(AUT) 
Q-parks serija SS 1 
13.–17. 3. 
2018 
Laax (SUI) FIS – evropski 
pokal 
HP, SS 2 














Q-parks serija SS 1 
  
Legenda Tabele 3: 
– BA: disciplina »big air« (slo. prevod »akrobatski skoki«); 
– SS: disciplina »slopestyle«; 
– HP: disciplina »halfpipe« (slo. prevod »snežni žleb«); 
– RAIL CONTEST: tekmovanje v drsenju po drsnih objektih. 
Ob koncu sezone je pomembno, da naredimo dober pregled ciljev, ki smo si jih zastavili na 
začetku prejšnje sezone, ne glede na to, ali smo bili pri tem uspešni ali neuspešni. Prav tako 
moramo odgovoriti na vprašanje, zakaj so bili določeni cilji, ki smo si jih zastavili, neuspešni. 
Na vprašanje po navadi odgovorimo že sproti, med sezono, in posamezne cilje prilagodimo, 
saj morajo biti tekmovalci o njih natančno seznanjeni, predvsem pa morajo biti zanje realno 
dosegljivi. Tekmovalci morajo biti na začetku sezone seznanjeni tudi z razporedom 
tekmovanj, na podlagi česar se skupaj odločimo, katerih tekmovanj se bo kdo od 
posameznikov udeležil. 
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2.4 Pomanjkljivosti programa 
Kljub vsem naštetim novostim imamo še vedno pogosto težavo, kako v program treningov 
pravilno umestiti količino kondicijskih treningov (razvoj gibalnih sposobnosti), stopnjevanje 
intenzivnosti in pogostost treningov. Vsak tekmovalec je zgodba zase in čeprav se trudimo 
treninge individualno prilagoditi članom reprezentance, moramo na koncu nekje takšen 
pristop omejiti, saj gre za ekipno delo. Pri deskanju na snegu prostega sloga gre – podobno 
kot pri večini drugih zimskih športov – za delo celotne ekipe, a kljub temu je tekmovalec na 
štartni poziciji in med tekmovalno vožnjo sam. Torej je iz tega razvidno da je ta šport daleč 
od ekipnega.  
Ravno tu pa se pojavi problem, saj se vsako telo med treningom ali tekmovanjem na 
določene dražljaje iz okolja odzove drugače. Na podlagi vseh virov in izkušenj, pridobljenih v 
prejšnjih sezonah, nam je do zdaj uspelo precej bolj smotrno razporediti treninge na snegu in 
izven njega, saj se je nenehno iskanje idealnega razmerja med treningom in počitkom 
izkazalo za eno najpomembnejših. Če na začetku sezone dobro zastavimo načrt dela, med 
sezono ne bo prihajalo do preutrujenosti in prenasičenosti, s tem pa bo športnik skozi 
celotno sezono ohranjal ugodno stopnjo aktivacije.  
Ena večjih pomanjkljivosti programa, ki je povezana s financami, ki so namenjene temu, je ta, 
da se testiranja udeležujejo tekmovalci samo enkrat na leto in še to šele takrat, ko pridejo na 
vrsto in ko sami najdemo čas za to. Menimo, da bi morala testiranja potekati pred začetkom 
vsakega pripravljalnega obdobja in tudi ob koncu. Morda je to bolj stvar članske 
reprezentance, ki se meritev poslužuje individualno, ne pa toliko mladincev, ki zaradi rasti in 
razvoja, nepravilnosti in nesorazmerja nimajo takšnega vpliva na dolgoročni načrt treningov, 
saj se ves čas spreminjajo, ne glede na načrtovan in prilagojen program. 
To je sicer še posebej težko doseči v mladinskih programih, kjer se otroci še biološko 
razvijajo, a vendarle niso na enakih razvojnih stopnjah. Poleg telesnega razvoja je problem 
pogosto tudi psihološke narave oziroma izvira iz motivacije. Slednji pri mladih tekmovalcih 
pogojen tudi s tem, koliko zanimanja oziroma razumevanja in podpore kažejo za šport njihovi 
starši.  
Težave v programu vadbe se začnejo kazati predvsem na začetku druge polovice ciklizacije, 
ko se po novoletnih in božičnih praznikih vrnemo nazaj na sneg. Otroci so pod pritiskom 
zaradi šole, saj se jim v šoli končuje prvo ocenjevalno obdobje, mi pa moramo nazaj na sneg. 
Kljub zelo kratkemu prehodnemu in pripravljalnemu obdobju sledi precej dolgo tekmovalno 
obdobje, ki se začne že v pripravljalnem obdobju z nekaj manjšimi in manj pomembnimi 
tekmami, katerih pa se ne udeležijo vsi člani reprezentance. Za nas je bistveno predvsem 
pripravljalno obdobje od junija do oktobra, ko imamo dovolj časa za razvoj gibalnih 
sposobnosti in prilagajanje na sneg ter prve tekme, zato vmesnemu pripravljalnemu obdobju 
ne posvečamo takšne pozornosti, ampak želimo z njim poudariti, da pride ponovno do 
razvoja same tehnike, ki jo novembra in decembra malce zapostavimo zaradi tekmovanj. 
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2.5 Prednosti programa 
Kot smo omenili že v prejšnjih poglavjih, je deskanje na snegu mlada športna panoga, zato ni 
prav nič čudnega, da se trendi samega treniranja zelo hitro spreminjajo. Kot pri vseh drugih 
stvareh, moramo tudi pri načrtovanju in izvajanju vadbenega procesa ves čas ostati v stiku s 
časom ter se nenehno izobraževati, da lahko ohranjamo stik s konkurenco predvsem iz 
razvitejših držav, s tem pa imamo v mislih tiste države, kjer so za treniranje deskanja na 
snegu prostega sloga boljši pogoji. Konkurenca je iz leta v leto močnejša, zato pri oblikovanju 
programa največjo pozornost namenjamo vključevanju novih oblik treninga, ki so se pojavile 
v zadnjih letih, ter jih združujemo z že uveljavljenim in preizkušenim dosedanjim modelom.  
V zadnjih letih težavnostni nivo v deskanju na snegu prostega sloga narašča eksponentno, 
zato je logičen odziv deskarske karavane iskanje načinov, ki bi deskarje v najhitrejšem 
možnem času pripeljali do novih znanj s kar se da majhnim tveganjem za poškodbe. V našem 
programu smo starejšim načinom treninga dodali nove metode treninga v olajšanih 
okoliščinah, ki se lahko izvajajo skozi vse leto. To je seveda velika prednost, saj so skoki skozi 
vse leto na skakalnicah s pristankom na zračno blazino izjemno koristni za ohranjanje 
kinestetičnih občutkov, učenje novih skokov ter psihološko stabilnost. Nekatere že znane 
načine treninga na prožnih ponjavah smo nadgradili s treningi na kompleksnejših ponjavah, 
ki so se pojavile v zadnjih letih tudi pri nas v Sloveniji.  
Z višjim nivojem zahtevnosti skokov in drsenj po objektih pa seveda narašča tudi potreba po 
načrtni in strokovni kondicijski pripravljenosti tekmovalcev, ki smo jo vključili v celoletni 
program dela. Preventivna vadba, natančno izdelana letna ciklizacija s podrobnejšo in 
konkretnejšo delitvijo na krajša tedenska obdobja (mikrocikle) in daljša kompleksnejša 
obdobja (mezocikle) ter redno izvajanje testiranj v kinezioloških laboratorijih ter drugih 
prostorih, kjer se ukvarjajo s športno znanostjo, so v novem programu nujni del, saj moramo 
ves čas natančno spremljati procese, ki se dogajajo v športnikovem telesu ter na podlagi 
dobljenih rezultatov meritev treninge prilagajati vsakemu posamezniku. Nadgradnja 
celostnega pristopa in predvsem individualno prilagojeni treningi so v novem programu še 
mnogo bolj poudarjeni kot v predhodnih. Z upoštevanjem teh sprememb smo v zadnjih letih 
dosegli že kar nekaj vidnejših rezultatov, ki potrjujejo pravilno zastavljen program vadbe. 
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Slika 4. Prvo skupno mesto tekmovalke na največjem evropskem tekmovanju Q-parks tour do 15. let 
Prednost programa je tudi sodelovanje s športnim oddelkom na 2. gimnaziji v Mariboru, kjer 
športni in pedagoški koordinator med šolskim letom budno spremljata,kaj se dogaja s 
športniki. Skupaj z njima na začetku sezone pripravimo učni načrt, prilagojen športnikom 
glede na tekmovanja in odsotnost. Načrta se držimo tako trenerji kot športniki, saj vsi 
stremimo k temu, da bi bila kariera športnika uspešna tako na športnem kot tudi na šolskem 
področju. 
2.6 Primerjava programov reprezentanc prostega sloga v deskanju na snegu 
Že od samih zametkov deskanja na snegu prostega sloga smo imeli Slovenci zmeraj vidno 
vlogo v tem športu. Skoraj v vsaki generaciji smo imeli vsaj dva ali tri tekmovalce, ki so redno 
posegali v svetovni vrh na različnih tekmovanjih. Čeprav nismo imeli primerne infrastrukture, 
se je začel ta šport naglo razvijati in vedno več mladih se je odločilo za deskanje na snegu 
prostega sloga, saj je to predstavljalo nekakšno moderno alternativo smučanju. Dana 
situacija je deskarje prisilila v to, da so sami gradili snežne parke in skakalnice, kjer so 
trenirali, mnogokrat tudi izven urejenih smučišč. Lahko bi dejali, da je v načinu treninga v 
našem prostoru še vedno čutiti vpliv situacije iz preteklosti, saj so bile uspešne zgodbe v 
veliki meri kombinacija organiziranega treninga v okviru reprezentance in osebnega 
entuziazma. 
 
Z razvojem samega športa se razvija tudi infrastruktura športnih centrov in predvsem v 
razvitih državah, kot so Švica, Francija, Avstrija, Norveška, Kanada in druge, stoji že kar nekaj 
odličnih centrov, ki športnikom na enem mestu nudijo pogoje za več segmentov treninga. Pri 
nas takšnih centrov še vedno nimamo, saj je njihova gradnja pogojena s precejšnjih 
finančnim vložkom in seveda interesom investitorjev, zato se morajo trenerji mnogo bolj 
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angažirati ter z dobro improvizacijo izvajati treninge na finančno za nas izvedljivih objektih 
ter s tem poskusiti slediti konkurenci. Seveda bi bilo za vse vpletene v trenažni proces mnogo 
enostavneje, da bi se objekti, potrebni za trening, združevali v enem prostoru, kakršen je na 
primer nordijski center Planica, kjer je v takšnih pogojih možno doseči izjemne rezultate, 
čemur smo bili v preteklosti že večkrat priča. Trenutno imamo v Sloveniji samo eno smučišče, 
ki ima primerno infrastrukturo za trening na najvišjem nivoju. Zaradi ugodne lege snežnega 
parka ter hitre in kratke vlečnice lahko v enem dnevu opravimo veliko ponovitev skokov, kar 
je na samem treningu zelo pomembno. Lahko bi dejali, da se vsa svetovna deskarska 
karavana skozi celotno sezono srečuje na istih ledenikih in smučiščih, saj vsi stremijo k 
najboljšim možnim pogojem. Rezultat tega je mnogokrat velika gneča na samih objektih, 
zato stremimo k treningu na domačem smučišču Vogel, kjer je gneče manj, pogoji pa so 
primerni za trening. Predvsem v mladinskih selekcijah je to še kako pomembno, saj velika 
gneča in boljši deskarji predstavljajo dodatno distrakcijo iz okolja.  
Naša največja prednost v primerjavi z drugimi reprezentancami je v geografski legi naše 
države, ki nam omogoča dokaj hiter dostop do bližnjih ledenikov. Zelo pomembno je, da 
imamo za trening skokov in drsenja po objektih ugodne snežne in vremenske razmere. Ker se 
vreme v visokogorju pogosto in naglo spreminja, moramo trenerji nenehno spremljati 
vremensko napoved ter ji prilagajati načrt treningov. Relativno majhna oddaljenost do 
športnih centrov v bližnji Avstriji in Švici nam omogoča, da lahko od doma nenehno 
spremljamo vremensko napoved in se na trening odpravimo, ko so pogoji ugodni.  V 
primerjavi z drugimi, ki si tega zaradi oddaljenosti ne morejo privoščiti, je to gotovo ena 
večjih prednosti naših reprezentanc. Včasih se namreč zgodi, da ekipa potuje na trening za 
ves mesec, potem pa ima zaradi vremenskih razmer v vsem mesecu le nekaj dni treninga. To 
je naporno tudi s psihološkega vidika, saj se športniki hitro nasitijo in temu primerna je 
kasneje tudi njihova aktivacija v nadaljevanju sezone.  
Kljub vsemu bi si upali trditi, da imamo v naših reprezentancah dobre pogoje za trening, ki so 
primerljivi s tujimi ekipami. Da pa bomo tudi v prihodnosti lahko držali stik z razvitejšimi 
državami, bomo nujno morali zgraditi moderni športni center, ki omogoča vadbo skozi celo 
leto in vsebuje skakalnico s pristankom v zračno blazino, različne prožne ponjave in ostale 
objekte. To je tudi ena glavnih strategij za prihodnost.  
Veliki oviri za naše reprezentance predstavljata tudi slabo delo v klubih in pomanjkanje 
podmladka, ki bi lahko predstavljal velik bazen bodočih morebitnih tekmovalcev. Posledično 
prihajajo v reprezentanco otroci, ki nimajo dobro naučenih osnov, te pa so ključne za 
kasnejši napredek. Trenerji se moramo v reprezentanci včasih ukvarjati z učenjem osnov, s 
čimer izgubljamo čas, medtem ko konkurenca trenira naprej. Seveda bi bilo veliko lažje in 
boljše, če bi iz klubov prihajali že do neke mere izdelani deskarji, ki bi v reprezentanci nato 
dobili še »nekaj več«, kar bi jih lahko uvrstilo v sam vrh tekmovalne elite. 
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3 SKLEP 
V diplomskem delu smo v uvodu predstavili značilnosti deskanja na snegu prostega sloga in 
posameznih disciplin, v katerih člani reprezentance tekmujejo ali v okviru katerih stremimo k 
temu, da bi usvojili znanja, ki jih potrebujejo za tekmovanje v njih. Analizirali smo razvoj 
deskanja na snegu kot športno panogo, da bi bralec lažje razumel šport, njegovo filozofijo in 
subkulturo, ki je nikakor ne smemo spregledati, saj ima vpliv tako na motivacijo mladih 
športnikov kot tudi na pripravo treningov in celoletnega programa vadbe. 
Z opisom dela mladinske reprezentance v deskanju na snegu prostega sloga smo želeli 
prikazati, da gre – ne glede na očitke – za resno in načrtno delo in ne za neresen pristop, 
čeprav je šport bolj svobodne narave. 
Z analizo značilnosti starostne skupine otrok in mladostnikov smo želeli prikazati, da se 
trudimo program vadbe prilagajati starosti otrok, čeprav je včasih to precej zapleteno zaradi 
razlike v starosti tekmovalcev. Ostale reprezentance, ki so številčnejše, lahko tekmovalce 
razdelijo v bolj homogene skupine, za katere skrbi več trenerjev, ali pa so v posamezne 
reprezentance sprejeti otroci enake starosti. To je precej lažje v državah, kjer je konkurenca 
večja, prav tako je seveda boljše tudi finančno stanje posameznih reprezentanc, s katerim sta 
seveda velikokrat povezana tudi uspeh tekmovalcev in možnost kvalitetnega treniranja ter 
udejstvovanja na tekmovanjih. Zaradi pomanjkanja sredstev se morajo tako tekmovalci v 
naši reprezentanci kot tudi njihovi trenerji velikokrat prilagajati izbiri tekmovanj in treningov, 
prav tako pa tudi sprejemati odločitve, kdo bo na katerih tekmovanjih lahko prisoten in kdo 
ne. Če trener oceni, da tekmovalec ni dovolj pripravljen za udeležbo na tekmovanju, se ga ta 
seveda ne udeleži, vendar problem je, ker je vzrok za neudeležbo na tekmovanju posledica 
slabe finančne organizacije in organizacije na splošno.  
Športne poškodbe smo analizirali z namenom, da trenerji oziroma bralci ne bodo imeli več 
zmotnega mišljenja o tem, zakaj pravzaprav prihaja do istovrstnih in ponavljajočih se 
poškodb in kako lahko z dobrim programom vadbe in predvsem preventivno vadbo te 
poškodbe zmanjšamo. Celoletni program je kombinacija izkušenj iz prakse in znanja, 
pridobljenega na Fakulteti za šport v Ljubljani. Zaradi lažje organizacije treningov menimo, da 
je za trenerje precej pomembno, da si na začetku sezone zastavijo načrt dela, cilje in 
upoštevajo želje tekmovalcev. Med pisanjem diplomskega dela smo ugotovili, da je posebej 
pomembno poslušati svoje tekmovalce in jim dati priložnost, da se tudi njihove ideje 
upoštevajo v samem programu vadbe. Letos so si tekmovalci tako zaželeli še dodaten t. i. 
»Wake camp«, ki smo jim ga omogočili s pomočjo finančnih sredstev njihovih staršev.  
Za spremembe v organizaciji smo se odločili na podlagi opazovanj in povezovanj s trenerji 
drugih reprezentanc. Tisti, ki so pripravljeni sodelovati, se ves čas povezujejo z nami, skupaj 
potujemo, si delimo prenočišča in delno organizacijo ter načrt tekmovanj. Skupaj lahko 
rastemo le, če se učimo drug od drugega in si pomagamo. Dobre in slabe strani različnih 
programov dela se nam je zdelo smotrno preučiti, da bi lahko iz njih povzeli in prevzeli, kar 
nam ustreza, tisto, kar nam ne ustreza, pa bi poskusili izboljšati. Programi, ki so se izvajali v 
preteklosti, niso več zadostovali potrebam daljše tekmovalne sezone in dvojne ciklizacije.  
Zakaj naj bi bil trenutni sistem dela uspešnejši in boljši, pa naj pokaže praksa v novi sezoni, ki 
je pred nami.  
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Programu, ki je opisan v pričujočem diplomskem delu, smo sledili v zadnjih sezonah in s tem 
dosegli že nekatere vidne rezultate v otroških in mladinskih kategorijah, ki jih vsekakor lahko 
smatramo kot potrditev pravilno zastavljenega sistema. Med največje uspehe zagotovo sodi 
skupna zmaga ene izmed članic mladinske reprezentance na največjem evropskem 
tekmovanju do 15. let v sezoni 2015/2016 in enega izmed članov mladinske reprezentance v 
sezoni 2016/2017, seveda pa tudi 4. mesto na svetovnem mladinskem prvenstvu enega 
izmed članov v kategoriji »Slopestyle«, ki ga je osvojil septembra 2018 v Cardroni (Nova 
Zelandija). Poleg naštetega smo v zadnjih sezonah osvojili tudi večino odličij na tekmah za 
državno prvenstvo v vseh kategorijah. Hkrati se zavedamo, da ima program še vsekakor 
veliko možnosti za izboljšanje, k čemur bomo stremeli v naslednjih sezonah ob njegovem 
izvajanju. Kljub natančnem načrtovanju programa se lahko med samo sezono zgodi marsikaj 
nepredvidljivega, zato moramo biti pripravljeni na možnost spremembe, ki smo jo v 
načrtovanju samega programa že upoštevali.  
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